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Sundhedsdansk .
Mad og motion

Her kan du leere danske ord om mad, motion og sundhed.
Du kan ogsa fa viden om, hvad du kan ggre for at leve sundt.

NYE ORD
Mad

Skriv det rigtige ord under billederne.
frugt = grgnsager = fisk = fuldkorn = kgd = sukker = salt = fedt

mejeriprodukter




Sundhedsdansk Mad og motion

¥ DIALOG .
Stil spgrgsmalene til en anden. Skriv svaret ned

Brug de nye ord.

1. Bruger du sukker i te og kaffe?

2. Spiser du frugt hver dag?

3. Hvad spiste du til aftensmad i gar?

4. Spiser du grgnsager hver dag?

5. Kan du navne 3 frugter?

6. Kan du naevne 3 grgnsager?

7. Hvad er sund mad?




W LAS OG MATCH

De officielle kostrad

Laes satningen. Find det rigtige billede. Skriv bogstavet.

_ I smegr, ost og meelk finder du maettet fedt. Det skal du ikke spise s& meget af.
___ Det er sundt at vaelge ris, pasta og brgd, hvor man har brugt hele kornet.
__ Der er mineraler og vitaminer i frugt og gregnsager. Dem skal du spise mange af.
___ Du far gode ting fra fisk. Fx D-vitamin. Spis fisk mindst to gange om ugen.
_ N3r du keber kgd, skal du vaelge kad med meget lidt fedt i.

_ N&r du spiser yoghurt og drikker meelk, skal du vaelge dem med lidt fedt i.
_ Meget salt er ikke godt for din sundhed. Derfor skal du ikke spise s& meget salt.
_ Du kan blive tyk og fa huller i teenderne af sukker. Spar pa sukkeret.

~_Din krop har brug for vand. Drik vand - ikke sodavand.
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Spis frugt
Og mange
grensager

<. Spismere
=%~ fisk
1--.’

Vaelg magert |
ked og
kadpalzeg

Valg magre

Vaelg
mejeriprodukter

fuldkorn

Spis mad med
mindre salt

o F

Ovelse. Tal sammen

Er det nogle gode rad? Lever du efter kostradene? (Fra altomkost.dk)
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W LAES OG INDSAT

Sadan kan du leve sundt

Laes saetningerne. Indsaet det ord, der mangler. Nogle ord skal du bruge
flere gange.
meget ® mindre ®= magre ® mere ® mange

Du skal spisemadmed ~ salt.
Duskalveelge ~ mejeriprodukter.
Duskalspise  sukker.
Duskalspise ~ meaettet fedt.
Duskalspise  grgntsager.
Duskalspise  fisk.

Du skal spise varieret og ikke for
/..-—*—-\
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Kty 0 21
Om kulhydrat, fedt og protein i maden w’"’""‘*ﬁ-wf)
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@?OFEJ'M .
Du skal have kulhydrat, protein og fedt hver dag.
Der er kulhydrat i fx brgd, ris, kartofler, pasta og sukker.
Der er protein i fx maelk, ost, kad, kikaerter, bgnner.
Der er fedt i det meste mad.

Kulhydrat (sukker), protein og fedt giver dig energi. Du bru-
ger energi, nar du bevaeger dig. Du bruger energi, nar du
teenker. Man méler energi i kalorier. Kvinder skal bruge ca.
2000 kalorier i dggnet. Maend skal bruge ca. 500 kalorier
mere end kvinder.

Den bedste fordeling er:

Fedt: Hgjst 30 procent
Kulhydrat: Cirka 55 procent

Protein: Cirka 15 procent

P& de fleste varer i supermarkedet star, hvor meget energi de indeholder. Det star
i varedeklarationen. Her star fordelingen af kulhydrat, fedt og protein. Du kan ogsa
se, hvor meget sukker varen indeholder. Fordelingen er pr. 100 gram af varen.

I varedeklarationen finder du ogsa, hvor mange kostfibre varen indeholder.
Kostfibre er godt for fordgjelsen og holder dig maet laenge.
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Sundhedsdansk Mad og motion

® FIND INIf)ORMATI(o)N I TEKSTEN . T
Svarene pa spgrgsmalene finder du i teksten pa side 4

1. Hvad kan du finde i en varedeklaration?

2. Hvor mange kalorier skal en mand have om dagen?

3. Hvor meget protein skal du have om dagen?

4. Hvad er kostfibre godt for?

¥ DEL I STAVELSER

kulhydrat: - -

protein: - -

energi: - -

kalorier: - - -

varedeklaration: - - - - - -

fordgjelse: - - -

@velse. Tal sammen og undersgg
Leeser du varedeklarationen, nar du handler ind?
Hvor mange kalorier far du pa en dag? For mange? For fa? Lige tilpas?



¥ FIND INFORMATION

Varedeklaration

Letmaelk: Boller: Olivenolie:
Naeringsindhold pr. Naeringsindhold pr. Naeringsindhold pr.
100 g 100 g 100 g

Energi 45 kcal Energi 240 kcal Energi 823 kcal
Fedt 1,59 Fedt 1,79 Fedt 92g¢
Kulhydrat 4,7 g Kulhydrat 45,2 g Kulhydrat 0g
Protein 3449 Protein 7,89 Protein 0g

Hakket oksekgd,

Chips: FEblejuice: 8-12%
Naeringsindhold pr. Nzeringsindhold pr. Naeringsindhold pr.
100 g 100g 100 g
Energi 520 kcal Energi 38 kcal Energi 168 kcal
Fedt 32,5¢ Fedt 0Og Fedt 9,6 ¢g
Kulhydrat 53¢ Kulhydrat 10.5¢ Kulhydrat Og
Protein 4.4 g Protein 0g Protein 20,5¢
¥ UDFYLD

Hvor meget kulhydrat, fedt, protein og kalorier?

Du skal bruge varedeklarationerne ovenfor. Udfyld det, der mangler.
Pr. 100 gram.

Letmeaelk 1,5g 45 kcal
Boller 1,79

Olivenolie 0g

Chips 4,49

Juice 0g

Oksekgd 0g



¥ SAT ORDENE I GRUPPER
Spis sundt. Brug Y-tallerkenen

Hvor skal maden vare?
Skriv de rigtige ord pa linjerne

= bgf

B ris

= kgdboller
= peberfrugt
= rejer

= fiskefilet (Fra altomkost.dk)
= ost

= kartofler
" brgd

= havregryn
= bulgur

= tomater
= cornflakes
= kylling

= spaghetti
= jordbaer
= abler

= gulergdder
= appelsiner
= agurk

= kal

] |gg

= omelet

" bgnner

Fordel din mad pa denne made, hver gang du spiser.



¥ LAES OG MATCH
Hvad betyder maerket?

Laes satningen. Find det rigtige billede. Skriv bogstavet.

Nar du keber mad i et supermarked, kan du se efter Ngglehullet. En vare med

dette maerke har mange kostfibre og ikke s& meget sukker, salt og fedt. Det fglger
de officielle kostrad.

N3r du kegber mad i en kantine, kan du se, efter Maltidsmaerket. Et maltid med

dette maerke folger de officielle kostrad.

N&r du kgber mad, kan du ogsa se, om dyrene har haft

det godt. Tre hjerter er det bedste for dyrene.

N&r du kgber mad, kan du veelge Fuldkornsmaerket. Det betyder, at alle kornets

dele er med. Det giver dig alle kornets fibre, vitaminer og mineraler.

Nar du kgber mad, skal du kgbe mange frugter og grgntsager. Du skal helst

spise 6 om dagen. Det svarer til 600 gram. Frugt og grgnt indeholder kostfibre,
vitaminer, mineraler og andre sunde stoffer.

Nar du kgber mad, kan du veelge @-maerket. Det betyder,

at varen er gkologisk. Den er ikke behandlet med kemi.
Den indeholder heller ikke kunstig sukker eller smag.
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Maltidet

U
Bedre Dyrevelfeerd

¥ Stats-
@ kontrolleret
okologisk

s Dprrnat JHM"rI [

v oo "C? vyewe

Ovelse. Tal sammen
Ser I efter disse maerker, nar I handler ind?




Sundhedsdansk Mad og motion 4 3
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¥ DIALOG
Familien spiser sammen

Kig pa billedet og tal sammen to og to. Hvad sker der pa billedet?

SKRIV - Fortael om madtraditioner i dit hjemland.




W LAES

Mad og motion

Spis varieret, ikke for meget og vaer fysisk aktiv.

Fadevarestyrelsen anbefaler, at man spiser alle mulige forskellige fgdevarer:

= Tkke kun spiser gulergdder, men spiser mange forskellige grgntsager
= Tkke kun spiser oksekgd, men spiser forskelligt kgd
= Tkke kun spiser havregryn, men spiser forskelligt fuldkorn.

Kroppen er som en motor, den har brug for benzin, s& den kan fungere. Hvis man
bliver ved med at fylde benzin pa en bil, uden den kgrer, sa flyder benzinen over.
Sadan er det ogsa med din krop og det, du spiser. Hvis du spiser uden at bevaege
dig, eller hvis du ikke beveeger dig nok i forhold til, hvor meget du indtager, sa
"flyder du over” - og bliver overvaegtig.

Voksne skal vaere fysisk aktive
mindst 30 minutter om dagen.

Bgrn skal vaere fysisk aktive
mindst 60 minutter om dagen.

Kilde: altomkost.dk
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¥ FIND DET RIGTIGE ORD
Andet ord. Samme betydning

Saet streg

anbefaler rgrer sig
forskellige virker
indtager tyk
fgdevarer spiser
beveeger sig giver et godt rad
overvaegtig mad
fungerer uens
SKRIV

Hvad anbefaler fgdevarestyrelsen?

Fortzael med jeres egne ord.
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¥ LAV SIE'!'NINGER .
Motion pa mange mader

Skriv 14 saetninger.

lgber en hest

gar til pa skoven

dyrker svgmning

/ springer fodbold

Jeg spiller ) cykelklub
rider ' ski

cykler motion

gar tennis

vandrer til fitness

danser arbejde

kaster min ven
tager T med trapperne
\ parken

bolden

1. Jeg dyrker motion

2. Jeg kaster med bolden
3.

| ® N U0k
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LAS OG MATCH
30 minutter om dagen

Voksne skal veere fysisk aktive mindst 30 minutter hver dag. Bgrn skal vaere fysisk
aktive mindst 60 minutter hver dag. To gange om ugen skal du veaere meget forpustet
i mindst 20 minutter. Det kan veere svaert at fa tid til motion i hverdagen.

Du kan veere fysisk aktiv p& mange mader.

Laes saetningen. Find det rigtige billede. Skriv bogstavet.

Tag trappen i stedet for elevatoren

_ Ga eller cykl til arbejde, supermarkedet, kiosken etc.

_ Ga til og fra bussen.

_ Sta af bussen et eller to stoppesteder fgr.

__ G& eller cykl en lille omvej til og fra arbejde eller skole.

__ Gor ting, mens du star op: Tal i telefon stadende/gaende, sta op ved skrivebordet etc.
____ G4 hen til din kollega med en besked frem for at sende en email.

_ Leeg fjernbetjeningen pa hylden, sd er du tvunget til at rejse dig.

~ Leg med dine bgrn.




¥ GRAMMATIK

Verber: Navneform - Bydeform - Nutid

Udfyld.

Navneform

At

At

At

At

At

At

At

At

At

Bydeform

trappen Tag trappen

til arbejde Ga til arbejde

til arbejde Cykl til arbejde

af bussen Sta af bussen

ting Gor ting

i telefon Tal i telefon
fjernbetjeningen Lz2g fjernbetjeningen

med bgrn Leg med bgrn

op Sta3 op ved bordet

Nutid

Jeg

Jeg

Jeg

Jeg

Jeg

Jeg

trappen

til arbejde

til arbejde

af bussen

ting

i telefon

fjernbetjeningen

med bgrn

op
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Halas mor er syg

Hala er 29 &r. Hun er social- og sundheds-
hjaelper. Hala arbejder i hjemmeplejen. Hun
hjaelper mange mennesker hver dag. Hala
hjeelper dem med mange ting. Hun hjeel-
per dem med mad, medicin og daglig pleje.
Hala ved meget om sygdom og sundhed.

Halas mor er 59 ar gammel. Hun hedder Zeina. Zeina har sukkersyge. Det

har hun haft i fem ar. Hun vejer alt for meget, og hun bevaeger sig meget lidt.
Laegen har sagt til Zeina, at hun skal ga en tur hver dag i en halv time. Laegen har
0gsa givet Zeina en madplan, som hun skal fglge. Zeina folger ikke laegens rad.
Det bekymrer Hala.

Hala ved, at det er vigtigt at spise rigtigt, ndr man har sukkersyge. Det er ogsa
vigtigt at fa motion. Hala vil hjaelpe sin mor. Hun aftaler, at hun kommer og gar en
tur med sin mor 3 gange om ugen. Det bliver Zeina glad for. De andre dage gar
Zeina en tur med sin nabo eller alene. Hala hjalper ogsd Zeina med at lave mad
efter den nye madplan. Zeina far det meget bedre i Igbet af nogle maneder.

SVAR PA SPORGSMALENE
Svarene finder du i teksten

=

. Hvad er Halas arbejde?

2. Hvor gammel er Zeina?

3. Hvad fejler Halas mor?

4. Hvorfor er Hala bekymret?

5. Hvordan hjalper Hala sin mor?
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Sundhedsdansk Mad og motion

¥ ORDLISTE
Hvad betyder ordet?

Ordet pa dansk Overseet til eget sprog - forklar



